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A Study for Salt Intake of Female College Students
Yayoi Kitamura and Yumiko Nakanishi
　Salt intake in our country has been decreasing year by year. According to the 
Ministry of Health, it has been determined that female salt intake is less than 7.5 g/day.
　We aimed to understand the current state of the salt intake of female college students 
by measuring their urinary salt and also investigated their salt intake by means of 
questionnaires.
　The average salt intake of students was 10.4±2.0 g/day. It tended to be slightly higher 
than 8.8 g/day which was the average salt intake of females in their 20s, according to 
the National Health and Nutrition Examination Survey (2009). And 6.1% of subjects 
had less salt intake than 7.5 g/day which was the target value of the Dietary Reference 
Intakes for Japanese (2010).
　This results proves that salt intake is related to the consciousness of preventing 
lifestyle-related diseases. We guessed that subjects’ consciousness of preventing 
lifestyle-related diseases was not so high. This is because the subjects were young, and 
might not have had a realistic image of lifestyle-related diseases such as hypertension. 
Therefore they didn't feel the need to reduce their salt intake.
　Salt reduction guidance from early in life is essential in terms of disease prevention.















　食塩摂取量は 昭和 54 年（1979 年）に
10 g/日以下が望ましいとの考え方が打ち
出され、昭和 59 年（1984 年）に 10 g/日
以下が食塩摂取目標量と設定されて以来、
減塩運動が盛んとなった。減塩運動の大き





取目標量が設定され、成人男性 10 g 未満、
成人女性 8 g 未満とされた。5 年ぶりに改
訂された 2010 年版日本人の食事摂取基準
（以下、摂取基準）では 30 年ぶりに成人男
性の食塩摂取目標量は 10 g 未満から 9 g
未満へと引き下げられ、成人女性の食塩摂
取目標量は 8 g/日未満から 7.5 g/日未満に




























































































平均年齢は 19.6±0.5 歳、平均身長は 157.7
±5.6 cm、平均体重は 51.2±7.8 kg、平均
BMI は 20.6±3.0 kg/m2 であった。これは
平成 21 年（2009 年）国民健康・栄養調査 
（以下、国民健康・栄養調査）による 20 歳
代女性の平均身長 157.5±5.5 cm、平均体重
50.7±7.5 kg、平均 BMI 20.4±2.8 kg/m2 に比
べほぼ同レベルであった。BMI 18.5 kg/m2
未満は 17 名（20.7%）、BMI 25.0 kg/m2 以
上は 5 名（6.1%）であり、国民健康・栄養
調査による 20 歳代女性の BMI 18.5 kg/m2




平均最低血圧 64±10 mmHg であった。高
血圧治療ガイドライン 2009 年版に定める
Ⅰ度高血圧は 2 名（2.4%）、正常高値は 1
名（1.2%）であった。これは国民健康・
栄養調査による 20 歳代女性の平均最高













標値 7.5 g/日未満を満たしている者は 5 名
（6.1%）であり、国民健康・栄養調査によ
る 20 歳以上女性 28.3%に比べ低かった。
３. 食塩味覚検査
　食塩含有量 0.6 mg/cm2 の濾紙において
塩からさを感じた者は 78 名（95.1%）、0.8、
1.4 mg/cm2 の濾紙においてそれぞれ 2 名
（2.4%）であった。
　対象者の食塩味覚検査結果別の食塩摂取
量を表 2 に示した。食塩含有量 0.6、0.8、
1.4 mg/cm2 の濾紙において塩からさを感じ
た者の食塩の平均摂取量はそれぞれ 10.3±






















べる者は 6 名（7.3%）、時々食べる者は 30
名（36.6%）、ほとんど食べない者は 46 名
（56.1%）であった。食塩の平均摂取量は
そ れ ぞ れ 11.1±3.1 g/日、10.3±2.7 g/日、






















































































となった。平成 21 年（2009 年）国民健康・
栄養調査における成人女性の食塩の平均摂








の平均摂取量は 10.4±2.0 g/日と、20 歳代
女性全国平均 8.8 g/日に比較して高い傾向
がみられた。これは、対象者の年齢が 19、















































































































1） 本研究対象者 82 名の食塩の平均摂取量
は 10.4 ± 2.0 g/ 日であり、平成 21 年 
（2009） 国民健康・栄養調査による 20
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